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Benvolgudes famílies de l'Ateneu Divers: 


Us enviem la revista d'aquest mes d'abril perquè 
pugueu veure què ens espera durant aquest mes. 


Cal destacar l'activitat de Sant Jordi, on hi ha 
programades diferents activitats. Desitgem que siguin 
del vostre interès, i es comptarà amb persones i 
artistes del districte de Gràcia. Comencem a fer 
xarxal! respecte a aquesta data assenyalada, 
volíem compartir que gràcies a persones 
col-laborades de l'Ateneu, ens han dissenyat unes 
agulles de pit en forma de rosa, que us podeu 
posar a les vostres jaquetes, jerseis o a la vostra 
bossa de mà. Si us ve de gust , podeu fer l'encàrrec 
al correu electrònic : grupcaliuEyahoo.es per un 
cost de 3€. 


Us les mostem aquí mateix, a què són molt 
xules!!!! 


La situaciô per la COVID19 sembla gue ens deixa 
una mica de marge. 


Des de fa una setmana que tenim l'autorització del 
PROCICAT i del Departament de Salut, per a poder 
realitzar algunes activitats presencials a l'Ateneu. Això 
vol dir que durant el mes d'abril es començaran a 
realitzar algunes activitats de forma presencial. 
Llegiu bé el butlletí correponent al mes d'abril on 
detallem les activitats, perquè tot i que podem obrir, 
no treu que haurem de continuar seguint de forma estricta les mesures de protecció i 
prevenció (mascaretes, distància, ventil-lació dels espais, etc ) però sobretot el tema dels 
aforaments en les activitats. Per aquest motiu, hem de continuar carregats de paciència. 





Un altre tema en el qual hi estem treballant des de fa unes setmanes és l'organització de 
les activitats en motiu de la celebració del 30è Aniversaril 


De moment us desitgem uns bons dies de descans. 


Ens veiem a la tornadall, 


Laura Gonzàlez. 
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ENFOCAR-SE EN LA SOLUCIÓ — ACTITUD 


Maite Ruiz. BARCELONA 


Donar-li voltes als problemes 


Enfocar-se en la solució en comptes d'en el 
problema és la primera de les actituds que al 
meu entendre marquen la diferència entre 
una persona positiva i una altra negativa. 


És molt habitual que tendim a donar-li voltes 
constantment als nostres problemes. No 
importa si són problemes de falta de temps, 
dificultats econòmiques o relacions personals 
dolentes. La veritat és que quan estem 
immersos en un moment complicat la nostra 
ment passa moltes hores donant-li voltes, 
com si el fet de tenir-lo al cap, per si sol, 
pogués arreglar alguna cosa. 


Esta clar, hem d'enfocar-nos en la solució, 
d'aquesta manera el nostre pensament i 
esforços no sentiran la frustració que 
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POSITIVA 


ocasiona un problema sense resoldre, sinó 
per contra es desplegarà un enorme procés 
creatiu en les nostres ments, fent que 
puguem trobar fins més d'una solució 
creativa a aquesta situació inicial que ens 
mortificava. 


Alguns aspectes que ens 
enfocar-nos a la solució. 


ajudaran a 


1. Desenvolupar una orientació general 
per a reconèixer el problema. 

2. Definir i formular el problema. 

3. Generar el major nombre possible 
d'alternatives al problema. 

4. Prendre una decisió sobre el problema. 

5. Executar i verificar, posar en pràctica la 
solució i valorar els resultats. 


l'enfocament ha d'estar en la solució no 
en el problema. 
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Maite Ruiz. BARCELONA 


Comences a sentir petits canvis en el teu 
interior. Les teves emocions estan una mica 
més alterades. No et preocupis. És normal i no 
sols t'ocorre a tu. La primavera està a punt 
d'aterrar i uns dies abans, ja es fa notar. 


Què és l'astènia primaveral 2 


Es tracta d'un trastorn lleu en el qual un se 
sent més cansat, amb menys forces i amb 
l'estat d'ànim baix. Això pot prolongar-se 
durant un parell de setmanes o fins i tot una 
mica més. Els factors ambientals com la 
pujada de temperatures o de la pressió 
atmosfèrica, l'augment d'hores de llum o el 
canvi d'horari que es produeix en aquesta 
època de l'any impulsen aquest fenomen. 
També hi ha alteracions hormonals com 
l'augment de la secreció de *endorfinas, 
cortisol o *melatonina, que produeixen canvis 
en els ritmes biològics. 


* Alteraciones del sueño. 
" Irritabilidad. 

* Ansiedad. 

. Pérdida del apetito. 

* Cefaleas. 

e Baja libido. 

e Falta de concentración. 
e Falta de motivación. 


CAUSAS 

* El cambio de tiempo. 

* Aumento de las horas de luz. 
e El cambio horario. 

e Cambios de la rutina diaria. 


TRATAMIENTO 


e Ejercicio físico moderado. 


SÍNTOMAS . 
* Cansancio y som nolencia. As L e n l a 
. Falta de energia. P Yim ave ral 







O 
O 
O 





* Mås fruta y verdura en tu dieta. | 


v, 
Vida 


farmacia 


e Llevar una correcta hidratación. 
e Mantener una rutina de sueño, 
. Tomar complejos vitamínicos 
(si tu médico o farmacéutico lo recomiendan). 


C Aknu Dvw 





Com recuperarem 
l'equilibri ? 





Ser més regulars, £ 
sobretot pel que fa a 
horaris de menjar i f2 
somni. 


La Es 





Adaptar la dieta amb productes de la 
temporada. Especialment, triar aquells amb 
menys calories i decantar-se per verdures i 
fruites. 


Tenir una rutina del somni. Lastènia 
primaveral afecta a la secreció de *melatonina 
-l'hormona que produeix el somni- i pot 
ocasionar alteracions. Perquè sigui tan 
reparador com volem, és important mantenir 
un nombre d'hores, sopar aviat per a fer la 
digestió amb temps i anar-se al llit sense 
mòbils o altres tecnologies a prop que puguin 
alterar el descans. 


Practicar exercici fisic moderat per a accelerar 
el procés d'adaptació, alliberar l'estrès i que el 
somni sigui més complet. 


La hidratació és molt important, perquè amb 
l'elevació de les temperatures se sua més i 
l'organisme necessita més liquids. 


No prendre vitamines. Si la dieta és adequada, 
el teu cos tindrà les vitamines necessàries així 
que, per què recórrer a una ingesta diària 
d'aquestes 2 L'excés d'unes certes vitamines 
tampoc és positiu. 


Extret de la vveb 
Grupo Emociona 


Facilitamos el éxito de las personas 
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Markox. REDACCIÓ 


Hola, que tal 2 com esteu 2 espero i desitjo 
que bé. 


Avui us voldria parlar d'un documental sobre 
l'amistat i el conflicte basc , que com bé ja 
sabeu molts de vosaltres, va portar i deixar 
dolor, patiment , repressió i en alguns casos, 
molta injustícia . 


Aquest treball es diu "Asier eta biok " (Asier i 
jo ), un documental que, principalment, parla 
de relació entre dos amics que viuran el 
conflicte basc amb matisssos un xic oposats. 


Un audiovisual sincer i honest d'Aitor Merino 
que no cau en sentimentalismes barats, I 
que vol afrontar la relació amb Asier, amic CC EO 

seu des de la infància i militant d'ETA, amb la a F ee 
voluntat de voler entendre i fer entendre la (ep (UE) Es) Dn 


vuy as ieretabiok.com 





seva amistat amb una persona gue creu gue 
la lluita armada és l'única via per aconseguir 
l'autodeterminació del seu país. 


Un film que ens parlarà de la força de 
l'amistat en situacions de conflicte I violència. 


Un vincle que ajudarà a entendre les raons 
d'aquestes diferències. 


Un documental que des d'aquest mes d'abril 
es pot veure online i gratuït a : 


https:/vimeo.com/257558025 


(Feu "clik" sobre l'enllaç o copieu l'enllaç i 
enganxeu-lo al vostre navegador) 
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La reforma de la legislación civil que elimina la 


Maite Ruiz. BARCELONA 


El dia 16 de març, la Comissió de Justícia 
del Congrés dels Diputats va aprovar per 
una amplia majoria el projecte de llei que 
reforma la legislació civil i processal 
definint un model de suports a les 
persones amb discapacitat en l'exercici de 
la seva capacitat jurídica que substitueix el 
d'incapacitació actual, per part de la 
Comissió de Justícia del Congrés dels 
Diputats. 


En breu aquesta modificació serà aprovada 
com a llei i aquest fet significarà canvis 
molt importants en la vida de les persones 
amb discapacitat intellectual i les seves 
famílies i les entitats que les acompanyen. 
Aquest fet significa un abans i un després 


i ens alinea amb la Convenció de les 


Nacions Unides sobre els Drets de les 
Persones amb discapacitat. 








incapacitación 





9) 
ym i 


Amb la reforma es dona importància als 
suports que ajudin les persones a prendre 
les seves pròpies decisions. 


Ara, caldrà que també el nou Parlament de 
Catalunya procedeixi a actualitzar la 
legislació civil catalana en una direcció 
similar i amb més ambició, i és que la 
reforma del Congrés essent important a 
Catalunya es veu atenuada en el seu 
impacte pel fet que la Generalitat gaudeix 
de plenes competències en matèria de Dret 
Civil. 


